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Una de las primeras opciones que se baraja siempre para aumentar la 
actividad física diaria y en consecuencia el gasto energético, es elevar la 
media de pasos diaria. Muchas veces hay que entender que lo ideal, no 
siempre es lo factible para todo el mundo por falta de tiempo, y se 
pueden usar de vez en cuando, herramientas sustitutivas para ese mismo 
objetivo, como lo es la carrera en este caso. 

Con este artículo se pretenden aportar las herramientas básicas y nece- 
sarias para empezar a correr sin problemas, con la mayor seguridad posi- 
bles, y con un mínimo de conocimiento. 


ASPELTOS BASIGOS.. 


Antes de ponerte a correr, debes tener en cuenta varios aspectos impor- 
tantes que pueden determinar tanto la calidad del entrenamiento, como 
evitar lesiones (algo que todo el mundo ve siempre muy improbable, y 
que acaba sucediendo). Deberás tener en cuenta 2 aspectos importan- 
tes: 


CALZADO: 


El primer aspecto que deberias tener en cuenta si quieres empezar a 
anadir la carrera, es el tipo de calzado que usar para ello, pues es funda- 
mental como herramienta de entrenamiento. 


El tipo de pisada es el primer factor que deberás tener en cuenta. Lo 
mãs lógico es que te hagas un estudio de la pisada y te aconsejen el 
modelo exacto que mejor se adecue a vos, pero si no quieres invertir 
dinero en ello, tienes que cerciorarte de si sos pronador (apoya la parte 
interna del talón), supinador (apoya la parte externa del talón) o neutro. 
Aunque algo interesante es que la pronación es un sistema de absorción 
de las fuerzas de impacto, sin este tipo de sistema el riesgo de lesión se 
dispara (habria que tener en cuenta otros factores) por lo que, aunque 
estemos dentro del grupo de «supinadores» siempre se producirá una 
ligera pronación y la diferencia entre supinador y pronador realmente es 
cuánto se prona (entre otras diferencias). 
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Figura 1. Diferentes tipos de pisada (téngase en cuenta lo aplicado en el párrafo anterior) 


Tambiên, el peso corporal determinará la zapatilla necesaria, pues a 
mayor peso a movilizar, mayor deberã ser su amortiguación, para prote- 
ger las rodillas y principales articulaciones involucradas en cada zanca- 
da. 


Por último, el tipo de terreno (asfalto, césped, montahia, etc.) causará 
una forma de impacto y estabilidad diferentes en la pisada, por tanto, es 
imprescindible elegir un calzado específico acorde a estas características, 
y ser consciente del tipo de terreno en el que probablemente vayas a 
correr mãs. 


TECNICA DE CARRERA: 


Es el modelo ideal del movimiento en 
un corredor, y aunque no me quiero 
meter de fondo, debes saber que la 
técnica es algo imprescindible en la 
economia del gesto a nivel biomecáâni- 
co y energético, y que hay trabajarla 
si te vas a meter de Ileno en el mundo 
del running. La pisada, respiración, 
postura o cadencia de zancada, 
pueden ser algunos ejemplos de esos 
aspectos a mejorar en cuanto a técni- 
ca se refiere. 











LA CARRERA: 


Una vez cerciorados de que tienes un calzado acorde a tu fisionomia y 
también a las características del terreno, vamos de Ileno con la carrera. 
EI volumen, intensidad y la densidad (todos ellos, entre otros, forman la 
carga de entrenamiento) son los parâmetros principales que debes tener 
en cuenta a la hora de elaborar tu entrenamiento, pues de ellos depende- 
rân las estrategias a utilizar y el sistema energético que se vaya a reque- 
rir predominantemente. 


El volumen es un parâmetro cuantitativo muy importante en la elabora- 
ciôn del entrenamiento, en este caso, nos servirá para saber la cantidad 
total de kilómetros (km) corridos en un entrenamiento, a lo largo de 
varias sesiones, de un mesociclo (mes) o de un macrociclo (temporada), 
y con ello poder controlar la fatiga generada. 


Debes saber tambiên, que si te estas iniciando en este mundillo, el prin- 
cipio de interdependencia entre volumen e intensidad hace referencia a 
que en deportes de resistencia (E): los fondistas) es primordial darle pri- 
mero ênfasis a el volumen y a medida que progresa tu nivel ir ahadiendo 
intensidad. 


En cuanto a la intensidad, emplear medidas cuantitativas como la fre- 
cuencia cardiaca o escalas de esfuerzo, puedes ser una buena idea. 

Para calcular la FC, debemos saber lo siguiente: 

- Frecuencia cardiaca máxima (FCMáx): Mediante el uso de fórmulas 
como la de Tanaka (2001), donde se obtiene una estimación teórica, en 
este caso la fórmula es: 208,/5 — (0,/3 x Edad). 

- Frecuencia cardiaca en reposo (FCR): Lo más efectivo es tomarte las 
pulsaciones durante un minuto nada más levantarte. 

- Frecuencia Cardiaca Reserva (FCRes): Es la diferencia entre la FCMáx y 
FCReposo à (FCMáx — FCR) 





Con estos tres parâmetros, y la fórmula de Karvonen (1957), podemos 
obtener los porcentajes de intensidad de frecuencia cardiaca deseados a 
los que poder entrenar. La fórmula es (FCMáx — FCR) x %lntensidad + 
FCR 

Aparte de la FC, también se pueden utilizar las escalas de esfuerzo OM- 
NI-RES mediante el RPE (Índice de esfuerzo percibido), que sería esta- 
blecer un tipo de puntuación subjetiva (del 1 al 10) en función de la 
intensidad del esfuerzo en cada momento, y asi determinar el tipo de 
entrenamiento que se estã realizando. 

La densidad, por último, establece la relación entre la duración del es- 
fuerzo y del descanso. Esta, puede ser intra- sesión (dentro de una 
misma sesión) o inter- sesión (entre varias sesiones). 


SISTEMAS ENERGETICOS: 


Con ello, la manera en la que incorpores estos parâmetros determinará el 
tipo de sistema energético predominante para cada entrenamiento. Es 
decir, no es lo mismo correr 5 km de forma continua (aeróbico), que 
hacer 5 series de 1km (anaeróbico láctico). 


Es primordial entender que sea cual sea el tipo de esfuerzo, nunca va a 
intervenir Unicamente un tipo de metabolismo energético, siempre van 
todos de la mano, predominando unos por encima de otros. 

Sin entrar en detalles, y para que lo entiendas y te ubiques, encontramos 
3 sistemas principales de obtención de energia: fosfágenos, glucolítico y 
oxidativo. (Coburn y Malek, 2016). 


- Fosfágenos: Proceso anaeróbico (ausencia de oxigeno). La intensidad 
del ejercicio es muy elevada y dura hasta 6 segundos. Obtención de 
energia mendiante el ATP y la fosfocreatina. 

- Glucolítico: Proceso anaeróbico que se puede dividir en glucólisis 
rápida o anaeróbica (Intensidad elevada y duración de 6”- 30”) o glucóli- 
sis lenta o aeróbica (Intensidad media con una duración entre 30"- 2º). 
En ambas, se obtiene la energia a partir de los hidratos de carbono (glu- 
cógeno muscular o glucosa en sangre). 





- Oxidativo: En presencia de O2 (aeróbico) con una intensidad moderada 
o ligera a partir de los 2 de duración. Energia obtenida a partir de la 
oxidación de la glucosa o de las grasas (en función de si hay mayor o 
menor intensidad respectivamente). 


Tienes que saber principalmente cual es tu objetivo, para poder planificar 
el entrenamiento en base a las variables mencionadas anteriormente, 
saber hacia donde estás orientando tu entrenamiento, quê tipo de meta- 
bolismo estás empleando, y si realmente te interesa. 
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